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RESUMEN 
El aporte práctico de la investigación radica en insertar un sistema de ejercicios físicos 
novedosos para los adultos mayores enfermos de artrosis, los cuales están dirigidos a 
disminuir los síntomas producidos por la enfermedad (inflamación y dolor, aparición de 
deformidades y disminución de la amplitud de movimientos en las articulaciones); los cuales 
se pueden desarrollar en sus hogares con sus propios recursos y materiales. El sistema de 
ejercicios elaborado constituye un importante instrumento para los profesionales que 
atienden el trabajo comunitario dirigido a disminuir los síntomas producidos por la artrosis en 
el adulto mayor de la comunidad Yateritas municipio San Antonio del Sur. 
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ABSTRACT 
The practical contribution of this investigation establishes the insertion of an innovative 
system of physical exercises intended to decrease the symptoms produced by the disease 
arthrosis in sick elders (inflammation and pain, appearing of deformities and decrease of the 
amplitude of movements in the articulations) which they can develop at home with their own 
resources and materials. The designed system of exercises constitutes an important 
instrument for the professionals in Yateritas who take care of the communal work addressed 
to decreasing the symptoms produced by arthrosis in the community's elder people in the San 
Antonio del Sur municipality.  
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INTRODUCCIÓN 
Debido a los cambios que se producen en la vejez, este segmento de la población es 
afectado por diversas enfermedades entre las que se encuentran la artrosis, enfermedad 
reumática más frecuente que afecta al ser humano a partir de los 40 años de edad en mayor 
o menor grado, causando dolores de intensidad variable y dificultando el movimiento de las 
articulaciones afectadas. Esta patología puede presentarse en cualquier articulación, manos, 
pies, rodillas, caderas y la columna vertebral. 
La utilización de los ejercicios físicos en función terapéutica, desde una perspectiva global es 
entendida como un método para el mejoramiento de la salud que se dirige a la compensación 
de enfermedades y lesiones que pueden aparecer en algún momento de la vida, teniendo 
como objetivo prioritario luchar contra las influencias propias de las diversas patologías y las 
alteraciones acontecidas a lo largo de la vida. Efectivamente, médicos especialistas: 
traumatólogos, reumatólogos y rehabilitadores, entre otros, son los que con mayor frecuencia 
remiten a pacientes a los centros de rehabilitación. 
Después de haber realizado un diagnóstico inicial aplicando diferentes instrumentos y 
métodos de investigación se detectaron las siguientes insuficiencias:  
 Pobre participación de los adultos mayores con artrosis a las clases del círculo de 
abuelo. 
  Es insuficiente el tratamiento con ejercicios físicos a los adultos mayores enfermos de 
artrosis de la comunidad Yateritas. 
  Insuficiente experiencia y preparación del profesor de Cultura Física que atiende los 
círculos de abuelos para dar el tratamiento a los adultos mayores enfermos de artrosis 
de la comunidad 
 Insuficiente divulgación sobre la repercusión de los ejercicios físicos para la 
rehabilitación del adulto mayor. 
Lo cual conduce a la formulación de la siguiente problemática  científica: ¿cómo disminuir los 
síntomas producidos por la artrosis en los adultos mayores de la comunidad Yateritas, 
municipio San Antonio del Sur? 
Para abordar la problemática anterior se precisa como propósito de investigación: la 
elaboración de un sistema de ejercicios físicos en el hogar, para disminuir los síntomas 
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originados por la artrosis en los adultos mayores de la comunidad Yateritas del municipio San 
Antonio de Sur. 
DESARROLLO 
Expondremos un  sistema de ejercicios en el hogar que permitan mejorar la calidad de vida 
del adulto mayor con artrosis, lo que presupone aprovechar las potencialidades que brinda el 
entorno comunitario, con la intención de solucionar el problema planteado, se sustenta en el 
estudio de los fundamentos teóricos y metodológicos del trabajo que se debe realizar con él y 
el tratamiento metodológico para lograr mejorar su calidad de vida en la comunidad Yateritas 
Ejercicio # 1 
Título: extensión de los dedos  
Materiales: se podrá utilizar un equipo de sonido, mesa, silla. 
Método: repetitivo. 
El adulto mayor desde la posición de sentado, dedos unidos. Apretar los dedos lo más que 
pueda, manteniéndolos juntos, combinándolos con ejercicios respiratorios. 
Procedimientos metodológicos: luego de la explicación del profesor de cómo se realizará 
la actividad los adultos mayores se sientan a esperar la orden de comienzo del ejercicio 
deben sentarse correctamente manteniendo la postura. 
 Semana # 1 de 4 a 6 repeticiones. 
 Semana # 2 de 6 a 8 repeticiones. 
 Semana # 3 de 8 a 10 repeticiones. 
Ejercicio # 2 
Título: extensión de los dedos  
Materiales: música se podrá utilizar música instrumental. 
Método: repetitivo. 
Organización: el adulto mayor desde la posición de parado frente a la pared, dedos unidos. 
Apretar los dedos lo más que pueda, manteniéndolos juntos, combinándolos con ejercicios 
respiratorios 
Procedimientos metodológicos: luego de la explicación del profesor de cómo se realizará 
la actividad los adultos mayores se paran a esperar la orden de comienzo del ejercicio, 
deben pararse correctamente manteniendo la postura. 
 Semana # 1 de 4 a 6 repeticiones. 
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 Semana # 2 de 6 a 8 repeticiones. 
 Semana # 3 de 8 a 10 repeticiones. 
Ejercicio # 3 
Título: torsión de los dedos  
Materiales: música, se podrá utilizar música instrumental. 
Método: repetitivo. 
Organización: el adulto mayor desde la posición de parado frente a la pared, con las palmas 
de las manos apoyada en la pared. Mover los dedos en dirección del pulgar, luego separar 
uno por uno del pulgar. 
Procedimientos metodológicos: Luego de la explicación del profesor de cómo se realizará 
la actividad los adultos mayores se paran a esperar la orden de comienzo del ejercicio deben 
pararse correctamente manteniendo la postura. 
 Semana # 1 de 4 a 6 repeticiones. 
 Semana # 2 de 6 a 8 repeticiones. 
 Semana # 3 de 8 a 10 repeticiones. 
Ejercicio # 4 
Título: hiperextensión de los dedos. 
Materiales: música: se podrá utilizar música instrumental. 
Método: repetitivo. 
Organización: el adulto mayor desde la posición de parado frente a la pared, manos abiertas 
apoyadas en esta. Hiperextender los dedos lo más que pueda lentamente sin levantar la 
palma de la mano. 
Procedimientos metodológicos: luego de la explicación del profesor de cómo se realizará 
la actividad los adultos mayores se paran a esperar la orden de comienzo del ejercicio deben 
pararse correctamente manteniendo la postura. 
Se puede utilizar la pared  
 Semana # 1 de 4 a 6 repeticiones. 
 Semana # 2 de 6 a 8 repeticiones. 
 Semana # 3 de 8 a 10 repeticiones. 
Ejercicio # 5 
Título: rotación de pulgares  
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Materiales: música: se podrá utilizar música instrumental. 
Método: repetitivo  
El adulto mayor desde la posición de sentado puede utilizar la mesa dedos entrelazados. 
Realizar rotación de los pulgares, hacia ambas direcciones  
Procedimientos metodológicos: luego de la explicación del profesor de cómo se realizará 
la actividad los adultos mayores se sientan a esperar la orden de comienzo del ejercicio 
deben sentarse correctamente manteniendo la postura 
Orientaciones metodológicas:  
 Semana # 1 de 4 a 6 repeticiones. 
 Semana # 2 de 6 a 8 repeticiones. 
 Semana # 3 de 8 a 10 repeticiones. 
Ejercicio # 6 
Título: flexión de los dedos  
Materiales: música: se podrá utilizar música instrumental. 
Método: repetitivo. 
Organización: el adulto mayor desde la posición de sentado, brazo apoyado al dorso, una 
mesa, mano abierta y dedos separados. Realizar flexión de los dedos tratando de tocar la 
palma de la mano, manteniendo el apoyo. 
Procedimientos metodológicos: luego de la explicación del profesor de cómo se realizará 
la actividad, los adultos mayores se sientan a esperar la orden de comienzo del ejercicio, 
deben sentarse correctamente manteniendo la postura 
 Semana # 1 de 4 a 6 repeticiones. 
 Semana # 2 de 6 a 8 repeticiones. 
 Semana # 3 de 8 a 10 repeticiones. 
Ejercicio # 7 
Título: rotación de los dedos  
Materiales: música: se podrá utilizar música instrumental. 
Método: repetitivo. 
Organización: el adulto mayor desde la posición de sentado con una botella en la mano. 
Realizar movimientos de rotación sosteniendo la botella con una mano y luego con otra.  
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Procedimientos metodológicos: luego de la explicación del profesor de cómo se realizará 
la actividad los adultos mayores se sientan a esperar la orden de comienzo del ejercicio, 
deben sentarse correctamente manteniendo la postura 
 Semana # 1 de 4 a 6 repeticiones. 
 Semana # 2 de 6 a 8 repeticiones. 
 Semana # 3 de 8 a 10 repeticiones. 
Articulación de la rodilla: las articulaciones entre los cóndilos femorales y las mesetas 
tibiales permiten la flexión y la extensión y la rotación en semiflexión. Esta última es posible 
en dicha posición solamente cuando los ligamentos internos y externos, que se hallan 
situado  algo posteriormente en relación con la articulación, están distendidos al doblarse la 
rodilla. 
Los movimientos de deslizamiento en todas direcciones son posibles en la articulación 
femororrotuliana cuando está relajado el cuádriceps femoral, por lo que este movimiento 
debe ser completamente libre para permitir doblar la rodilla. 
Los ejercicios a desarrollar pueden ser de descarga, de carga parcial o de carga total según 
el grado de afección que presente el adulto mayor. En los ejercicios de carga total, cuando se 
utiliza el peso del cuerpo para contribuir a la flexión, debe ser suficiente la potencia y la 
regulación de los músculos extensores para devolver la extensión completa a la articulación y 
preservando la movilidad y flexibilidad de estas, así mismo ayudan a mantenerlas más 
cómodas y protegidas en contra de futuros daños. 
Principales movimientos que realizan: 
 Extensión: cuádriceps femoral. 
 Flexión: semitendinoso, semimembranoso, bíceps femoral, sartorio, grácil y el 
gastronomía. 
 Rotación media: semitendinos, semimembranoso, poplíteo, sartorio y grácil. 
 Rotación lateral: bíceps femoral y cabeza externa del gastroenemio. 
Ejercicio # 8 
Título: semiflexión de rodillas  
Materiales: música instrumental y baranda. 
Método: repetitivo. 
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Organización: el adulto mayor de pie frente a la baranda agarrado de la misma con las 
rodillas semiflexionadas, con una pierna hacia adelante y la otra atrás. Doblar lentamente la 
pierna adelantada, sin levantar el pie de atrás. 
Procedimientos metodológicos: luego de la explicación del profesor de cómo se realizará 
la actividad los adultos mayores se paran a esperar la orden de comienzo del ejercicio, 
deben pararse correctamente manteniendo la postura 
 Semana # 1 de 4 a 6 repeticiones. 
 Semana # 2 de 6 a 8 repeticiones. 
 Semana # 3 de 8 a 10 repeticiones. 
Ejercicio #9 
Título: contracción de músculos.  
Materiales: música instrumental y colchón. 
Método: repetitivo. 
Organización: el adulto mayor acostado, piernas extendidas. Contraer y apretar los 
músculos (cuádriceps) 
Procedimientos metodológicos: luego de la explicación del profesor de cómo se realizará 
la actividad los adultos mayores se acuestan a esperar la orden de comienzo del ejercicio, 
deben acostarse correctamente manteniendo la postura 
 Semana # 1 de 4 a 6 repeticiones. 
 Semana # 2 de 6 a 8 repeticiones. 
 Semana # 3 de 8 a 10 repeticiones. 
Articulaciones del pie: todas las articulaciones del pie contribuyen a la capacidad de 
adaptación del mismo para realizar su principal función sobre cualquier superficie. 
Principales movimientos que realizan las articulaciones del pie y músculos que actúan: 
1- Flexión plantar del pie: tríceps, flexor largo de los dedos, tibial posterior y flexor del dedo 
grueso, y perineos largo y breve. 
2- Flexión dorsal del pie: tibial anterior, extensor común de los dedos, extensor largo del dedo 
gordo, perineo tercero. 
3- Pronación del pie: perineo largo, breve y tercero. 
4- Supinación del pie: tibial anterior, tibial posterior, extensor del dedo grueso, tríceps sural. 
5- Flexión de los dedos: flexor largo y breve de los dedos. Flexor del dedo grueso. 
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6- Extensión de los dedos: extensor largo de los dedos, extensor breve de los dedos, 
extensor del dedo grueso. 
Las actividades corrientes, como el paseo, la carrera, el salto, el baile y las largas caminatas 
son buenos ejercicios de movilización cuando se utilizan correctamente los pies. 
Ejercicio #10 
Título: supinación de pie  
Materiales: música instrumental y silla  
Método: repetitivo. 
Organización: el adulto mayor sentado con las piernas extendidas separadas unos 40 cm. 
Girar las piernas y los muslos hacia adentro tratando de poner en contacto los dedos gordos 
de ambos pies. 
Procedimientos metodológicos: luego de la explicación del profesor de cómo se realizará 
la actividad los adultos mayores se sentarán a esperar la orden de comienzo del ejercicio, 
deben esperar correctamente manteniendo la postura 
 Semana # 1 de 4 a 6 repeticiones. 
 Semana # 2 de 6 a 8 repeticiones. 
 Semana # 3 de 8 a 10 repeticiones. 
Ejercicio #11 
Título: unión de los pies  
Materiales: música instrumental y silla  
Método: repetitivo. 
Organización: el adulto mayor sentado, piernas unidas. Unir las plantas de los pies sin 
separar el dedo gordo. 
Procedimientos metodológicos: luego de la explicación del profesor de cómo se realizará 
la actividad los adultos mayores se sentarán a esperar la orden de comienzo del ejercicio, 
deben sentarse correctamente manteniendo la postura 
 Semana # 1 de 4 a 6 repeticiones. 
 Semana # 2 de 6 a 8 repeticiones. 
 Semana # 3 de 9 a 12 repeticiones. 
Ejercicio #12 
Título: flexión de piernas  
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Materiales: música instrumental y silla 
Método: repetitivo 
Organización: el adulto mayor sentado, piernas cruzadas y extendidas. Realizar 
movimientos de flexión de las piernas, sin separar los pies del colchón. (Alternar la posición 
de los pies). 
Procedimientos metodológicos: luego de la explicación del profesor de cómo se realizará 
la actividad los adultos mayores se sentarán a esperar la orden de comienzo del ejercicio, 
deben sentarse correctamente manteniendo la postura 
 Semana # 1 de 4 a 6 repeticiones. 
 Semana # 2 de 6 a 8 repeticiones. 
 Semana # 3 de 10 a 12 repeticiones. 
Ejercicios respiratorios. 
Como un elemento de gran importancia a tener en cuenta en la rehabilitación con los adultos 
mayores enfermos de artrosis se encuentran los ejercicios respiratorios. 
Los objetivos generales: lograr ventilación adecuada con un gasto energético mínimo para 
fortalecer los pulmones y evitar la aparición de enfermedades bronquiales.  
Ejercicios respiratorios. 
Ejercicio #13 
Título: inspiración  
Materiales: música instrumental, bastones. 
Organización: el adulto mayor parado, con las rodillas juntas y las manos cogidas al frente. 
Inspirar por la nariz. Mover lentamente los brazos hacia el frente y espirar. 
Procedimientos metodológicos: luego de la explicación del profesor de cómo se realizará 
la actividad los adultos mayores se pararán a esperar la orden de comienzo del ejercicio, 
deben pararse correctamente manteniendo la postura 
Método: repetitivo 
 Semana # 1 de 4 a 6 repeticiones. 
 Semana # 2 de 6 a 8 repeticiones. 
 Semana # 3 de 11 a 12 repeticiones. 
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CONCLUSIONES  
Las concepciones teóricas metodológicas relacionadas con la actividad física del adulto 
mayor, enfermo de artrosis se constituyeron en los fundamentos básicos para la elaboración 
del sistema de ejercicios físicos. 
El diagnóstico del estado actual del comportamiento de la atención a los adultos con artrosis 
de la comunidad Yateritas del municipio San Antonio del Sur, evidenció la problemática 
planteada. 
El sistema de ejercicios físicos elaborado se convierte en un instrumento de trabajo para los 
profesionales que atienden al adulto mayor con artrosis en la comunidad. 
La aplicación del criterio de especialistas corroboró la factibilidad y el valor científico del 
sistema de ejercicios físicos elaborado y en la  aplicación práctica se contacta su efectividad. 
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